L&i khuyén cho phu huynh dé giup hoc sinh trung
hoc d6i phé véi tuan 1€ thi cudi ky hoc

N&u quy vi Ia phu huynh hodc ngudi giam hd ciia mot hoc sinh trung hoc, quy vi chdc chan biét
nhitng gi sdp xay ra vao tuan tdi: ky thi cudi khda hoc. N6 cé thé 1a mot thoi gian cing thang cho
céc hoc sinh, nhwng c6 nhitng cach quy vi cé thé gitp d&. Dudi day la mét s6 107 khuyén vé céc
cach dé ho trg con em clia quy vi trong tuan thi cudi ky hoc clia Ban Hoc sinh Thanh céng va Strc
khoé clia S& Hoc Chanh Portland:

Khuyén khich (va lam dé dang) dé hoc sinh ngl da giac
Ngu 8-10 tiéng cd thé co tac dong tich cuc dén kha ndng tap trung cla thanh thiéu nién va gidm
lwong kich thich t& cing thang trong ndo.

Néu cé thé duorc, giam bét trach nhiém

Cho phép con em clia quy vi cé thém thoi gian dé hoc tap, gidi tri mét chat va ngt da gidc o thé
c6 nghia la cac thanh vién khac trong gia dinh gitp d& cac trach nhiém khac trong tuan thi cudi
ky hoc va tuan truwéc dé.

Lam gwong cach quan ly cing thang lanh manh

R4t quan trong dé lam guong hanh vi quy vi mudn thay & tré em. Moi ngudi déu bj cing thang -
cach quy vi quan ly cing thang s& hudng dan hanh vi, thai d6 va niém tin clia con em quy vi vé
su cing thang trong thoi gian dai.

Di dao, nghe nhac, két ndi vdi ban bé cé thé |13 nhitng cdch lanh manh dé tat ca ching ta gidm
cing thang.

Hay lang nghe, dirng c6 gang slra chira

La mdt ngudi lang nghe hd tro cd thé gitp gidm cing thang. That khé dé khong “sira chita” tinh
trang cing thang clia con em tudi vi thanh nién nhung déi khi chi can Iang nghe va phan anh lai
6 thé 1a sy hé trg manh mé.

Tim thoi gian dé két ndi va vui choi nhw mét gia dinh

Diéu quan trong |a tim ra nhi*ng cach thu vi dé két néi, cho du d6 Ia tiéng cudi, tap thé duc, choi
tro choi hay hit thé cung nhau khi gia dinh cung di dén trudng, dén clra hang hodc dat choé di
dao.
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